Ementa escolar mediterranica

marco 2026 agrupamento de escolas de portel |MUNICiPio
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
| Sopa Couve lombarda *? 850 | 2,0 | 13,0 | 3,0
.‘g g Prato Arroz de atum com cenoura e milho ¢ 418,0 | 13,0 | 48,0 | 25,0
bgn 2| Salada Milho, pepino e tomate 141,0 | 2,0 26,0 4,0
X .g Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
“ | Pdo P&o de mistura V) 1360 | 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Creme de brécolos com feijdo branco 2 140,0 | 2,0 | 19,0 | 7,0
% —| prato TirinhAas de frango est(lil)fadas com alho 3410 | 4,0 400 | 33,0
v o francés e esparguete
§~ B | Salada Cenoura, couve-roxa e tomate 25,0 0,0 4,0 1,0
© | Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Juliana 12 870 | 2,0 | 12,0 | 3,0
.g —| prato Red-fish® no forno com molho de limdo e 1640 | 30 | 170 | 150
s <) salada russa
‘g S | Salada Milho, pepino e tomate 141,0 | 2,0 26,0 4,0
8 | Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura W 136,0| 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (8) (8)
Sopa Creme de cenoura com couve branca 1? 83,0 | 2,0 | 12,0 | 2,0
g =| prato Ca"rPes mistas ((E)rango e peru) estufadas com 3980 | 7,0 450 | 360
ot <) feijdo e massa
€ &/ Salada Curgete, pimento e beringela 23,0 0,0 2,0 1,0
8 | Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Keal) | () (8) (8)
o Sopa Espinafres 12 86,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
‘S & | Prato Bacalhau espiritual @ 166,0 | 2,0 | 18,0 | 18,0
E % Salada Alface, couve em juliana e couve-roxa 24,0 0,0 3,0 2,0
§ 2| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 270 | 5,0

A refeicdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gluten; (2) Crustaceos e
produtos a base de crustaceos; (3) Ovos e produtos a base de ovos; (4) Peixe e produtos a base de peixe; (5)
Amendoins e produtos a base de amendoins; (6) Soja e produtos a base de soja; (7) Leite e produtos a base de leite;
(8) Frutos de casca rija; (9) Aipo e produtos a base de aipo; (10) Mostarda e produtos a base de mostarda; (11)
Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; (12) Diéxido de enxofre e sulfitos; (13) Tremogo e
produtos a base de tremogo; (14) Moluscos e produtos a base de moluscos. O VE (valor energético), Lip (lipidos),
H.C (hidratos de carbono) e Prot (proteinas) foram calculados a partir de valores médios dos ingredientes utilizados
tendo em conta a Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007) do Instituto Ricardo Jorge.
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Ementa escolar mediterranica

marco 2026 agrupamento de escolas de portel |MUNICiPio
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
© Sopa Agrido *? 90,0 | 2,0 | 14,0 | 3,0
;ql—_, = Prato Panadmhos(?eﬂfrango no forno com 5610 | 170 | 60,0 | 41,0
RS esparguete
S 3 Salada Alface, pepino e milho 138,0 | 2,0 25,0 4,0
%" Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura Y 136,0| 1,0 | 27,0 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (g) (g)
© Sopa Creme de ervilhas com couve-flor (12 88,0 | 2,0 | 12,0 | 4,0
‘S @ Prato Arroz de lulas ** com pimentos 273,0| 3,0 | 36,0 | 25,0
E g Salada Alface, couve em juliana e couve-roxa 24,0 0,0 3,0 2,0
E) Z| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura Y 136,0| 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (g) (g)
© Sopa Alho-francés (2 850 | 2,0 | 13,0 | 3,0
@ & Prato Vitela guisada com cenoura e esparguete ! 352,0 | 12,0 35,0 | 26,0
é g Salada Alface, cenoura e beterraba 21,0 0,0 3,0 1,0
© Z| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
S P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (g) (g)
© Sopa Maceddnia de legumes 2 88,0 | 2,0 | 12,0 | 4,0
;a:_.» & | Prato Caldeirada de peixe ¥ 340,0 | 4,0 | 480 | 27,0
;'3 § Salada Alface, pepino e tomate 19,0 0,0 2,0 1,0
% Z| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
S P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (8) (8)
© Sopa Couve branca com cenoura ripada (*? 83,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
‘S | Prato Empad3o de arroz de peru com ervilhas © 289,0 | 3,0 | 41,0 | 22,0
E g Salada Curgete, pimento e beringela 23,0 0,0 2,0 1,0
§ Z| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 270 | 5,0

A refeicdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gluten; (2) Crustaceos e
produtos a base de crustaceos; (3) Ovos e produtos a base de ovos; (4) Peixe e produtos a base de peixe; (5)
Amendoins e produtos a base de amendoins; (6) Soja e produtos a base de soja; (7) Leite e produtos a base de leite;
(8) Frutos de casca rija; (9) Aipo e produtos a base de aipo; (10) Mostarda e produtos a base de mostarda; (11)
Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; (12) Didxido de enxofre e sulfitos; (13) Tremogo e
produtos a base de tremogo; (14) Moluscos e produtos a base de moluscos. O VE (valor energético), Lip (lipidos),
H.C (hidratos de carbono) e Prot (proteinas) foram calculados a partir de valores médios dos ingredientes utilizados
tendo em conta a Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007) do Instituto Ricardo Jorge.
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Ementa escolar mediterranica

marco 2026 agrupamento de escolas de portel |MUNICiPio
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
- | Sopa Brocolos *? 870 | 20 | 120 | 30
@ —| prato Ovos memdqs co(rsr;(lczc))gumelos e arroz de 4040 | 110 | 620 | 13,0
_ré <] cenoura e milho
= g Salada Curgete, beringela e pepino 20,0 0,0 2,0 1,0
%" Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P30 P30 de mistura 1360 | 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Juliana com feijdo vermelho *? 130,0 | 2,0 | 180 | 7,0
% —| prato Cubos de,fr.ango estufados com macarrdo ¥ 2740 | 40 | 200 | 280
w9 e macedonia de legumes
§~ 5| Salada Couve-roxa, cenoura e tomate 25,0 0,0 4,0 1,0
© | Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa Feijdo-verde *? 870 | 2,0 | 13,0 | 3,0
;.q:_J | Prato Salm3o no forno com batata assada 3230 | 18,0 | 23,0 | 15,0
g % Salada Alface, cenoura e beterraba 21,0 0,0 3,0 1,0
S Z| sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
o P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (8) (8)
© Sopa Alho-francés com cenoura 42 850 | 2,0 | 13,0 | 3,0
3 =/ Prato Arroz a Valenciana 331,0| 7,0 | 37,0 | 28,0
;'3 g Salada Curgete, pimento e beringela 23,0 0,0 2,0 1,0
% Z| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
S P3o P3o de mistura W 136,0| 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (8) (8)
Sopa Creme de cenoura com massinhas (1112 123,0| 2,0 | 20,0 | 4,0
g @ Prato (Ijgta guisada com batata, ervilhas e cenoura 2240 10 350 | 17,0
4;3 § Salada Milho, pepino e tomate 141,0 | 2,0 26,0 4,0
& | Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 270 | 5,0

A refeicdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gliten; (2) Crustaceos e
produtos a base de crustaceos; (3) Ovos e produtos a base de ovos; (4) Peixe e produtos a base de peixe; (5)
Amendoins e produtos a base de amendoins; (6) Soja e produtos a base de soja; (7) Leite e produtos a base de leite;
(8) Frutos de casca rija; (9) Aipo e produtos a base de aipo; (10) Mostarda e produtos a base de mostarda; (11)
Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; (12) Didxido de enxofre e sulfitos; (13) Tremogo e

produtos a base de tremogo; (14) Moluscos e produtos a base de moluscos. O VE (valor energético), Lip (lipidos),
H.C (hidratos de carbono) e Prot (proteinas) foram calculados a partir de valores médios dos ingredientes utilizados
tendo em conta a Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007) do Instituto Ricardo Jorge.
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Ementa escolar mediterranica

marco 2026 agrupamento de escolas de portel |MUNICiPio
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
| Sopa Couve coragdo 12 83,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
.fg % Prato Rolo de carne de aves no forno ¥ e arroz 436,0 | 17,0 | 46,0 | 24,0
b%ﬂ | Salada Couve-roxa, cenoura e tomate 25,0 0,0 4,0 1,0
3 .% Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
“| P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
Sopa Caldo verde 12 160,0 | 3,0 | 26,0 | 4,0
% = Prato Feijao fra:ge com atum, ovo, batata e 4280 | 8,0 560 | 30,0
L3 cenoura
§~ E Salada Curgete, pimento e beringela 23,0 0,0 2,0 1,0
= | Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Grelos 12 88,0 | 2,0 | 13,0 | 3,0
;% § Prato E)i(]‘:)grlos de frango de fricassé com arroz 3480 | 8,0 400 | 280
% 5 Salada Alface, tomate e cenoura 21,0 0,0 3,0 1,0
3 | Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (8) (8)
© Sopa Creme de alho-francés com couve flor 12 83,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
;a:_.» & | Prato Massa de peixe P* com tomate 3350 | 6,0 | 40,0 | 28,0
;'3 % Salada Milho, pepino e tomate 141,0 | 2,0 26,0 4,0
% 2| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
S P3o P3o de mistura W 136,0| 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (8) (8)
© Sopa Grao com lombardo *? 1540 3,0 | 220 | 7,0
‘S | Prato Peru assado com puré de batata " 194,0| 2,0 | 20,0 | 22,0
E S Salada Alface, cenoura e beterraba 21,0 0,0 3,0 1,0
§ & | Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 270 | 5,0

A refeicdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gluten; (2) Crustaceos e
produtos a base de crustaceos; (3) Ovos e produtos a base de ovos; (4) Peixe e produtos a base de peixe; (5)
Amendoins e produtos a base de amendoins; (6) Soja e produtos a base de soja; (7) Leite e produtos a base de leite;
(8) Frutos de casca rija; (9) Aipo e produtos a base de aipo; (10) Mostarda e produtos a base de mostarda; (11)
Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; (12) Didxido de enxofre e sulfitos; (13) Tremogo e

produtos a base de tremogo; (14) Moluscos e produtos a base de moluscos. O VE (valor energético), Lip (lipidos),
H.C (hidratos de carbono) e Prot (proteinas) foram calculados a partir de valores médios dos ingredientes utilizados
tendo em conta a Tabela da Composicdo de Alimentos (2007) do Instituto Ricardo Jorge.
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